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Resumen:

Introduccion: el entrenamiento de fuerza (TF) es una de las formas mds ampliamente
practicado ejercicio de hoy, para las personas de diferentes edades, de ambos sexos y
con diferentes niveles de aptitud fisica. Hay varias razones derivadas de la practica TF,
sin embargo, hay un gran componente dedicado a la estética, especialmente a la
hipertrofia muscular. Objetivo: Analizar las respuestas agudas de lactato en sangre
(LAC) en diferentes métodos de entrenamiento de fuerza. Métodos: Se evalud a 12
hombres con experiencia en el entrenamiento de fuerza (edad 27 + 1,2 afios, la masa
corporal 80.15 + 6.5 kg y el tiempo de la practica de 4,5 + 1,4 afos). El protocolo de
estudio fue dado por: 1) la terminacion de la historia y la explicacion de la
investigacion; 2) test de 1RM para el ejercicio de press de banca; 3) la familiaridad con
los protocolos de entrenamiento; 4) realizacion de método isodindmico (ISO); 5) la
realizacién del método de repeticiones negativo (NGT); 6) la realizacién de disminuir
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método de piramide (PRD); 7) realizacion de la disminucion de método de intervalo
(ITD); 8) la realizacion del método de descanso-pausa (RST); 9) la ejecucion de método
en forma de onda (OND). Para el andlisis de LAC en los métodos de entrenamiento, Se
observaron el pre y post-ejercicio que se retiré 0,1 ml de sangre de la oreja derecha de
los individuos y se midié utilizando un dispositivo portatil calibrado. Resultados: se
observd que la respuesta aguda fue estadisticamente significativa después de los
ejercicios (p <0,05), sin embargo, no hubo diferencias entre los ejercicios y tipos de estrés
inducido por el mismo (metabdlico, tensionale y mixta- p>0,12). Conclusion: las
respuestas agudas después de la realizacion de los diferentes métodos de
entrenamiento para la hipertrofia muscular, aumentaron significativamente LAC. En
cuanto a los tipos de estrés inducido por el ejercicio (MET, TE y MIS), LAC no mostrd
ninguna diferencia significativa entre ellos, sin embargo, se observa que los métodos
que inducen estrés metabdlico tuvieron mayores cambios en la LAC.

Palabras clave: entrenamiento de fuerza, lactato, métodos de entrenamiento
1. Introduction

As respostas fisiologicas verificadas frente ao treinamento de forca (TF), sejam elas
agudas ou cronicas, auxiliam no processo de entendimento sobre a eficiéncia das cargas
de trabalho, dos tempos de recuperacdo, do tempo sob tensao e outros fatores que
atuam de forma estressora no organismo. Tais ajustes, levam a mudangas nos valores de
varios parametros fisiologicos, que buscam verificar a otimizagdo do componente de
treinamento para determinado individuo %34,

A elaboracado do treinamento de forca objetivando as respostas hipertrdficas deve
seguir as orientagoes definidas pela literatura ¢ 7 8, sendo que a mesma preconiza que
as cargas de treino para individuos saudaveis devem estar entre 70 a 85% de 1RM (uma
repeticdo maxima), variando de 3 a 4 séries com 8 a 12 repeticOes e intervalos entre as
séries que podem variar de 60 a 90 segundos.

Outro ponto importante a ser destacado na elaboragao do treinamento € o tipo de
estresse muscular induzido pelo exercicio (EMIE) que cotidianamente vem ganhando
evidéncia entre as pesquisas em treinamento de forca °. Os tipos de estresse podem ser
definidos de acordo com a magnitude do trabalho que é desenvolvido. O estimulo
mecanico € definido pela quantidade de peso levantada em cada repeticao executada
enquanto o estimulo metabolico é definido por uma quantidade maior de repeticoes,
com cargas relativamente baixas, primando por um exercicio de maior tempo sob
tensao 1. Além destes, outros autores ainda citam um terceiro estimulo, que é executado
com parametros do estresse tensional somados aos parametros do estresse metabolico,
que recebe o nome de estimulo misto 1213,

Sendo estimulos diferentes, cada um destes possui determinados fatores
metabolicos e fisiologicos particulares, e as respostas agudas frente ao treinamento
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dependem das varidveis que sdo manipuladas, apontando sua eficdcia ou ndao no
processo de indugao da hipertrofia muscular .

Alguns autores ° citam que o piruvato que € originado ao final da via glicolitica
¢ dependente da intensidade do exercicio que se realiza. Quando em condi¢Oes aerdbias
¢ oxidado na mitocondria. Quando em condi¢des anaerobias, o piruvato é transformado
em lactato, que é responsavel pela regeneragao da coenzima NAD+ (nicotinamida
adenina dinucleotideo), que recebem elétrons de NADH, permitindo o funcionamento
da via glicolitica. Quando o ATP ¢ hidrolisado a enzima lactato desidrogenase auxilia
na catalisagao de prétons de hidrogénio (H+), potencializando a reoxidacao de NADH
mantido no contingente de substratos energéticos da segunda fase da via glicolitica,
auxiliando na regeneragao do ATP.

Segundo Ide '* o lactato produzido no final da via glicolitica em exercicio de
intensidade alta, auxilia na producdao de energia proveniente do ATP na contracao
muscular. A intensidade do treinamento contribui de forma direta no aumento da
capacidade de transporte de H+ e lactato, onde os transportadores MCT podem ser
modificados segundo a intensidade do trabalho. Sendo assim, elas se adaptam as
respostas da produgao de lactato, transporte e eliminagao durante o exercicio.

Desta forma, o objetivo deste estudo foi verificar a resposta aguda da
lactacidemia em diferentes métodos de treinamento para a hipertrofia muscular.

2. Métodos

2.1 Amostra

Participaram deste estudo 12 (doze) individuos do sexo masculino, com idade entre 25 e
29 anos, com mais de dois anos de pratica no treinamento de forca (musculacao) e
conhecimento em diferentes métodos de treino para hipertrofia e aumento de forca
muscular. O nimero da amostra foi determinado pela andlise dos dados de 1IRM num
estudo piloto realizado anteriormente em um grupo de individuos com caracteristicas
semelhantes aos participantes desta pesquisa. Utilizou-se o nivel de significancia de
5% e poder de teste de 95% 7. Os dados gerais dos voluntdrios podem ser observados
na tabela 1. O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da
Universidade Santa Cecilia (UNISANTA - SP/Brasil), com niimero do parecer 964.904. A
metodologia utilizada foi elaborada respeitando as resolugdes 196/96 do Conselho
Nacional de Saude.

Variante Média+DP
Idade (anos) 27+1,2
Massa (kg) 80,15+6,5
Altura (m) 1,76+0,04
IMC 25,7+2,0
1RM (kg) 149+6,5
Tempo de pratica (anos) 4,5+1,4
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2.2 Desenho experimental

Os sujeitos realizaram ao todo nove visitas ao local de pesquisa. A divisao das tarefas
foi efetivada da seguinte maneira: na 1° visita (semana I), os voluntdrios pré-
selecionados de acordo com os critérios de inclusao, responderam a ficha de anamnese,
onde foi verificada qualquer situagdo controversa que pudesse impedir 0 mesmo em
participar do estudo. Apods isso, foi realizada uma explicacao geral sobre o objetivo do
estudo, bem como seus possiveis beneficios ou riscos para os individuos. Na 22 visita, os
participantes foram divididos em dois grupos com quantidades iguais e realizaram o
teste de 1RM (uma repeticilo mdaxima) para o exercicio supino reto. Tais grupos
realizaram o teste no dia 2 e no dia 3, respectivamente. Na 3? visita, ainda divididos em
dois grupos, houve a familiarizacdo com os protocolos de treino de forca que foram
utilizados durante a pesquisa. Os grupos realizaram a familiarizacao nos dias 4 e 5,
respectivamente. Na 42 visita (semana II) com os individuos sendo escolhidos de forma
aleatoria para execugao do exercicio, iniciou-se a realizacdo dos métodos de
treinamento, onde foi utilizado o método isodinamico, com as coletas pré e pos-
exercicio. Na 5? visita e na 62 visita, foi utilizado o mesmo protocolo, onde o método
negativo e piramide decrescente foram realizados, respectivamente. Na 72 visita
(semana IIT), bem como na 8 e 9? visitas, foram realizados os métodos intervalo
decrescente, rest-pause e ondulatorio, nesta ordem, onde foram finalizadas as coletas
realizadas com os voluntdrios. As visitas das semanas II e III foram realizadas com
espago de 48 horas entre as mesmas, permitindo que os parametros fisioldgicos dos
individuos pudessem ser recuperados entre uma sessao e outra.

2.3 Protocolo de uma repeticao maxima (1RM)

O protocolo de 1RM para o supino reto seguiu as determinag¢oes de Hollander ® que
consiste inicialmente num aquecimento de 5 a 10 repeticdes com carga aleatdria, nao
ultrapassando 60% de 1RM. Apods isso, ha um intervalo de 3 minutos de intervalo
passivo, antes de se inserir uma carga inicial proxima a capacidade maxima de execugao
de uma repeticdo no exercicio. Caso o individuo consiga realizar mais que uma
repeticdo, o protocolo ¢ interrompido e a barra volta ao suporte. Apos um intervalo de 5
minutos, sdo acrescidos pesos de 2 a 10 quilos, (~10%) realizando o mesmo processo
anterior, até que apenas um ciclo de movimento seja realizado (uma repeticao maxima).

2.4 Métodos de treinamento de forca

a) Estresse tensional predominante (TE)

- Repetigoes negativas (NEG): o voluntério realiza apenas o movimento excéntrico do
movimento (fase negativa) e tem o auxilio de um companheiro na fase concéntrica (fase
positiva). A carga utilizada foi de 110% de 1RM, e o exercicio se encerra quando ocorre
a falha concéntrica ou hd a incapacidade de suportar o peso na frenagem do
movimento. Foram realizadas 4 séries, de 4 a 6 repetigdes, com intervalos passivos de
120 segundos.
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- Rest-Pause(RST): o voluntario realiza de 6 a 8 repeticdes com 80% da carga de 1RM.
Apods isso, descansa durante 10 segundos e repete os movimentos até a falha
concéntrica. Apds mais 10 segundos de intervalo, realiza novamente os movimentos até
a fadiga concéntrica, encerrando a série. Foram realizadas 4 séries com intervalos
passivos de 90 segundos

b) Estresse metabdlico predominante (MET)

- Isodindmico (ISO): o voluntario realiza um movimento isométrico de 20 segundos e, em
seguida, realiza os movimentos do exercicio em ciclos completos até a fadiga
concéntrica. Neste protocolo € utilizada carga de 60% de 1RM. Foram realizadas 4
séries, com 90 segundos de intervalo passivo.

- Intervalos decrescentes (ITD): o voluntario realiza de 12 a 15 repeti¢oes com uma carga
de 60% de 1RM. Os intervalos entre as séries possuem tempos decrescentes. No
protocolo adotados nesta analise, foram utilizadas 4 séries e os tempos de intervalo
foram de 90 segundos, 60 segundos e 30 segundos.

c) Estresse misto — “metabolico + tensional” (MIS)

- Piramide decrescente (PRD): o voluntario realiza o exercicio onde, durante as séries,
ocorre o aumento das repeti¢des com a diminuigao da carga e do intervalo de descanso.
12 série: de 5 a 7 repeti¢coes com 90% de 1RM e 120 segundos de intervalo; 22 série: de 7 a
9 repeticdes com 80% de 1RM e 90 segundo de intervalo; 3% série: de 9 a 11 repeticoes
com 70% de 1RM e 60 segundos de intervalo; 4? série: de 11 a 13 repeticdes com 60% de
1RM.

- Ondulatério (OND): parecido com o protocolo anterior, consiste em realizar as séries
com ondulacdo de carga. 12 série: de 7 a 9 repetigdes com 80% de 1RM e intervalo de 90
segundos; 22 série: de 13 a 15 repeti¢des com 60% de 1RM e intervalo de 90 segundos; 3?
série: de 5 a 7 repeti¢coes com 90% de 1RM e intervalo de 90 segundos; 4° série: de 9 a 11
repeticoes com 70% de 1RM.

2.5 Analise do lactato sanguineo (LAC)

O lactato sanguineo foi coletado imediatamente antes e imediatamente apds a execucao
dos métodos do treinamento de forca. Para tal, foi utilizado um aparelho da marca
Roche (modelo Accutrend Plus), com tiras da marca Roche (modelo Accusport BM
Lactate). Para puncao, utilizou-se um lancetador Softclix com microlancetas
descartaveis, coletando duas gotas de sangue (~0,1ml) do lobulo da orelha direita do
individuo, que foram colocadas no centro da tira teste reagente para a andlise da
concentracao de lactato sanguineo. Tal aparelho utiliza quimica seca no diagnostico do
lactato, verificando concentragoes que vao de 0,8 a 22 milimoles por litro (mMol/L).

2.6 Analise estatistica

Num momento inicial buscou-se a normalizagao e homogeneidade dos dados mesmos
utilizando o teste de Shapiro-Wilk. Na comparacao pré e pos-exercicio, para LAC,
utilizou-se a comparagao de médias para grupos pareados através do teste de T-
Student. Para a verificacdo de diferencas significativas entre a diferenca ponderada pré
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e pos-exercicio utilizou-se o teste ANOVA One-way seguido de Bonferrony, avaliando
significancia entre os métodos (andlise aos pares). Para verificagio de diferencas
significativas entre o tipo de estresse fisiologico dos métodos de treinamento, utilizou-
se da diferenca ponderada, seguido do teste de ANOVA One-way, com teste de
Bonferrony, avaliando significancia aos pares (MET x TE, MET X MIS, TE x MIS). O
nivel de significancia foi estabelecido em P < 0.05. Para analise dos dados foi utilizado o
programa GraphPad Instat 3.1.

3. Resultados

Em relacao a alteragao aguda do lactato sanguineo (LAC) frente aos distintos métodos
de treinamento de forga utilizados nesta pesquisa, verificou-se aumento notorio nesta
varidvel (média de 5,36 mM), e, apds andlise estatistica, observou-se diferenca
significativa para todos os métodos nas condigoes pré e pds-exercicio (p<0,05), conforme
mostra a figura 1.

12

alal

(150) - Met (ITD) - Met (PRD) - Mist (RST) - Tens. (NGT) - Tens (OND) - Mist

o

Lactato sanguineo (mMol/l)
ey [+1]

ra

Figura 1: Média e desvio padrao do LAC entre os
diferentes métodos de treinamento de forga nas condig¢des pré e pds-exercicio (*p<0,05)

Em relacao ao tipo de estresse muscular induzido pelo exercicio imposto pelo método
de treino executado, utilizando a média da diferenca ponderada (pds — pré/pré)
verificou-se nao haver diferenca estatisticamente significativa quando comparados
entre si: MET x TE (p= 0,204); TE x MIS (p= 0,237); MET x MIS (p= 0,123). Tais dados sao
mostrados na figura 2.

European Journal of Physical Education and Sport Science - Volume 4 | Issue 1 | 2018 146



Henrique Miguel, Marcus Vinicius de Almeida Campos, Rafael Dramis Calixto, Marcos Tadeu Tavares Pacheco
ANALISE DA RESPOSTA AGUDA DA LACTACIDEMIA FRENTE
A DIFERENTES METODOS DE TREINAMENTO DE FORCA EM HOMENS TREINADOS

3,00 4

2,50 4

2,00

1,50 -

1,00

Lactato sanguineo (mMol/l1)

0,50 +

0,00 -
MET TE MIS

Figura 2: Médias da diferenca ponderada comparadas entre os
métodos Metabdlicos (MET), Tensionais (TE) e Mistos (MIS) em relagdao ao LAC

4. Discussao

Observou-se neste estudo que os niveis de lactato sanguineo (LAC) elevaram-se
significativamente apos a realizagdo de todos os métodos de treinamento (pré e pos-
exercicio), sendo que o método de repeticdes negativas obteve o menor aumento deste
metabolito (aumento de 50%), fato que pode ser explicado por este método nao buscar a
inducdo de estresse metabodlico significativo, possuindo intervalos de recuperacao
maiores que os demais (120 segundos) e um tempo menor de execugao das séries  °.
Gentil et al. ¥ verificaram a mesma situacao frente ao método super slow, que é
realizado através de uma repetigao com carga elevada e tempo de agao concéntrica de
30 segundos e acao excéntrica de 30 segundos. No estudo em questao, os autores
observaram que o método super-slow, obteve a menor elevagao de LAC em relacao aos
outros trés métodos analisados. Tais resultados evidenciam que exercicios com longos
periodos de execugdo nas a¢des concéntricas/excéntricas, podem influenciar nos niveis
de LAC. Buscando enfatizar esta hipotese, a pesquisa de Buitrago et al. 2 mostra que a
realizagao de a¢Oes concéntricas e excéntricas com tempo maiores, demonstra menores
valores de lactato sanguineo pds exercicio.

Quando analisadas as médias de aumento do LAC, observou-se que os exercicios
que induzem o estresse metabolico muscular tiveram maiores diferengas em relagao aos
demais, contudo, nao houve alteragdes significativas. Com o mesmo intuito, Gentil et al.
Y verificaram os parametros agudos de LAC em 7 homens ativos em diferentes
protocolos de treinamento e observaram aumento deste metabdlito, porém, nao houve
diferenca significativa entre os momentos pré e pos-exercicio, fato este que nao
corrobora com o achados desta pesquisa. Contudo, os autores afirmam que o ntimero
reduzido de participantes pesquisados pode ter sido um importante componente de
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variacao dos resultados esperados. Em contrapartida, Smilios et al. !, verificaram que os
métodos de treinamento de forga que proporcionam maiores alteragdes na concentragao
do LAC, sao aqueles que possuem um maior niumero de repeticdes, tempo de
recuperagao menor que 120 segundos e carga de trabalho de 40 a 60%. Estes dados
auxiliam no entendimento dos parametros encontrados na média dos métodos que
induzem o estresse metabolico utilizados nesta pesquisa.

Em nosso estudo, os métodos que utilizaram cargas menores, tiveram maior
quantidade de repeticdes e, também, utilizaram intervalos de recuperacao reduzidos
(métodos de estresse metabolico). Sendo assim, houve um maior tempo sobre tensao
durante estes exercicios. Mesmo nao sendo observadas diferengas significativas entre os
protocolos de estresse tensional, misto e metabdlico, este ultimo, mostrou-se com
parametros mais elevados que os demais. Neste sentido, Rahimi et al. 2! relatam que os
intervalos de recuperacao entre as séries também sao importantes componentes para
modificacdo dos parametros metabolicos do organismo. Quando os exercicios possuem
uma maior duragao em relacao as suas repeti¢oes nas séries (maior tempo sobre tensao),
as pausas auxiliam na recuperac¢ao do metabolismo energético, o que evita uma fadiga
intramuscular efetiva pelo fato de ocorrer o acimulo de ions de hidrogénio e aumento
das concentragdes do lactato. Nos protocolos de hipertrofia, o estresse metabodlico pode
ser fator fundamental nos ganhos musculares, justamente por induzir o aumento das
concentragoes de GH e IGF1, que sao importantes hormonios anabolicos.

5. Conclusao

A partir dos resultados verificados no presente estudo, observou-se que as respostas
agudas pos-realizacao de diferentes métodos de treinamento para hipertrofia muscular,
aumentaram o LAC significativamente; Em relacao aos tipos de estresse induzido pelo
exercicio (MET, TE e MIS), o LAC nao apresentou diferenca significativa entre eles, e
ainda, observou-se que os métodos que induzem o estresse metabolico tiveram maiores
modificagdes em LAC. Contudo, estudos futuros se fazem necessdrios para confirmar
estes achados, analisando uma amostra maior, verificando a percepgao subjetiva de
esforco, investigando o tempo sobre tensao de cada exercicio e utilizando respostas
cronicas induzidas pelo TF.

Agradecimento
Este trabalho foi realizado com o auxilio da CAPES, 6rgao nacional voltado a
otimizacao da pesquisa cientifica.

Contribui¢oes dos autores

Henrique Miguel: HM (0000-0003-3455-8873)*, Rafael Dramis Calixto: RDC (0000-0003-
0095-4480)*, Marcos Tadeu Tavares Pacheco: MTTP (0000-0002-1725-4803)*, Marcus
Vinicius de Almeida Campos: MVAC (0000-0002-2408-5104)*. Cada autor contribuiu
individual e significativamente para o desenvolvimento do manuscrito. HM (0000-0003-

European Journal of Physical Education and Sport Science - Volume 4 | Issue 1 | 2018 148



Henrique Miguel, Marcus Vinicius de Almeida Campos, Rafael Dramis Calixto, Marcos Tadeu Tavares Pacheco

ANALISE DA RESPOSTA AGUDA DA LACTACIDEMIA FRENTE
A DIFERENTES METODOS DE TREINAMENTO DE FORCA EM HOMENS TREINADOS

3455-8873)* participou substancialmente na concepgao do trabalho. HM (0000-0003-
3455-8873)* e MTTP(0000-0002-1725-4803)* participaram no desenho do trabalho,
aquisicao, analise e interpretacao dos dados e redagao do artigo. contribuiu na aquisi¢ao
gerenciamento das coletas e instru¢do aos voluntarios. MVAC (0000-0002-2408-5104)*
contribuiu na aquisi¢ao e andlise dos dados, redagao e revisao final do contetido. Todos

os autores contribuiram com o conceito intelectual do estudo.
*Numero ORCID (Open Researcher and Contributor ID).

Referéncias

10.

11.

12.

13.

Smilios I, Pilianidis T, Karamouzis M, Tokmakids SP. Hormonal Responses after
Various Resistance Exercise Protocols. Med Sci Spor Exerc. 2003;35(4):644-654.
Campos GE, Luecke T. J. Muscular adaptations in response to three different
resistance training regimens: specificity of repetition maximum training zones.
Eur Jour Appli Physi.2002;88(1):50-60.

Prestes, J, Foschini D, Marquetti PH, Charro MA. Prescri¢ao e periodizagao do
treinamento de forca em academias. 1st. ed. Manole, 2010.

American College of Sports Medicine. Diretrizes do ACSM para os testes de
esforgo e sua prescrigao. 6. ed.Rio de Janeiro: Guanabara, 2003.

American College of Sports Medicine. Position stand: progression models in
resistance training for healthy adults. Med Sci Spor Exerc. 2002;34(17):364-80.
Kraemer W], Ratames NA. Fundamentals of Resistance Training: Progression
and Exercise Prescription. Med Sci Spor Exerc.2004;36(4):674-88.

Miguel H. Musculagao: Manual tedrico-pratico para jovens profissionais.
Jundiai: Fontoura, 2015.

Frolinni AB. et al. Exercicio fisico e regulacdo do lactato: papel dos
transportadores de  monocarboxilato  (proteinas MCT). Rev  Educ
Fis.2008;19(3):453-463.

Yasuda T, Fujita S, Ogasawara R, Sato Y, Abe T. Effects of low-intensity bench
press training with restricted arm muscle blood flow on chest muscle
hypertrophy: a pilot study. Clin Physi Funct Imag. 2010;30(5):338-343.

Gentil P, Oliveira E, Fontana K, Molina G, Oliveira R], Bottaro M. The acute
effects of varied resistance training methods on blood lactate and loading
characteristics in recreationally trained men. Rev Bras Medic Esp. 2006;12(6):406-
413.

Schoenfeld BJ. The Mechanisms of Muscle Hypertrophy and Their Aplication to
Resistance Training. Jour Stre Cond Res. 2010;24(10):2857-2872.

Schoenfeld B]J. Is there a minimum intensity threshold for resistance training-
induced hypertrophy adaptations? Spor Medic. 2013;12(43):1279-1288.

Teixeira CVLS. Métodos avangados de treinamento para hipertrofia. 2 nd ed.
CreateSpace, 2015.

European Journal of Physical Education and Sport Science - Volume 4 | Issue 1 | 2018 149


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20618358

Henrique Miguel, Marcus Vinicius de Almeida Campos, Rafael Dramis Calixto, Marcos Tadeu Tavares Pacheco
ANALISE DA RESPOSTA AGUDA DA LACTACIDEMIA FRENTE
A DIFERENTES METODOS DE TREINAMENTO DE FORCA EM HOMENS TREINADOS

14. Durand JR, Castracane D, Hollander BD, Trynieck L], Bamman MM, O'Neal S,
Hebbert PE, Kraemer RR. Hormonal responses concentric and eccentric muscle
contractions. Med Sci Spor Exerc. 2003:937-943.

15. Robergs RA, Ghiasvand F, Parker D. Biochemistry of exercise-induced metabolic
acidosis. American Jour Physi Regul Integ Comp Phys. 2004;287(3):503-516.

16.1de BN, Lopes CR, Sarraipa MF. Fisiologia do treinamento esportivo. Phorte
editora, 2010.

17. ENG, ]. Sample Size Estimation: How many individuals should be studied?
Radiology. 2003;227(2):309-313.

18. Hollanger DB, Kraemer RR, Kilpatrick WM, Ramadan GZ, Reeves VG, Francois
M, Hebert PE, Teyniecki LJ. Eccentric and concentric strength discrepancies
between young men and women for dynamic resistance exercise. Jour Stre Cond
Res. 2007;21(1):34-40.

19. Gentil P, Oliveira E, Bottaro M. Time under tension and blood lactate response
during four different resistance training methods. Jour of Physio Anthrop.
2006;25(2):339-344(b).

20. Buitrago S, Wirtz N, Kleinoder H, Mester ]J. Mechanical load and physiological
responses of four different resistance training methods in bench press exercise.
Jour Stre Cond Res. 2013;27(4):1091-1100.

21. Rahimi R, Qaderi M, Faraji H, Boroujerdi SS. Effects Very Short Rest Periods on
hormonal responses to resistance exercise in men. Jour Stre Cond Res.
2010;24(7):1851-1859.

European Journal of Physical Education and Sport Science - Volume 4 | Issue 1 | 2018 150



Henrique Miguel, Marcus Vinicius de Almeida Campos, Rafael Dramis Calixto, Marcos Tadeu Tavares Pacheco
ANALISE DA RESPOSTA AGUDA DA LACTACIDEMIA FRENTE
A DIFERENTES METODOS DE TREINAMENTO DE FORCA EM HOMENS TREINADOS

Creative Commons licensing terms

Authors will retain the copyright of their published articles agreeing that a Creative Commons Attribution 4.0 International License (CC BY 4.0) terms
will be applied to their work. Under the terms of this license, no permission is required from the author(s) or publisher for members of the community
to copy, distribute, transmit or adapt the article content, providing a proper, prominent and unambiguous attribution to the authors in a manner that
makes clear that the materials are being reused under permission of a Creative Commons License. Views, opinions and conclusions expressed in this
research article are views, opinions and conclusions of the author(s). Open Access Publishing Group and European Journal of Physical Education and
Sport Science shall not be responsible or answerable for any loss, damage or liability caused in relation to/arising out of conflict of interests, copyright
violations and inappropriate or inaccurate use of any kind content related or integrated on the research work. All the published works are meeting the
Open Access Publishing requirements and can be freely accessed, shared, modified, distributed and used in educational, commercial and non-
commercial purposes under a Creative Commons attribution 4.0 International License (CC BY 4.0).

European Journal of Physical Education and Sport Science - Volume 4 | Issue 1 | 2018 151


https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

